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遠紅外線負離子甕對運動後血乳酸移除效果之研究 
計劃主持人：敖曼智 
 
摘    要 
     摘    要 
      本計劃主要目的是針對「運動後遠紅外線負離子甕對血乳酸移除效果」之
前期研究進行追蹤，繼之以遠紅外線負離子甕結合磁能，探討血乳酸移除之效果。 
      本實驗以 36名運動健康與休閒系志願受試者，將其分為實驗組(蒸甕組、
蒸甕磁能組)、及控制組，每組 12名。首先，運動前測量各受試者之血乳酸;其次，
施以耐力跑(800公尺)運動負荷後，實驗組(蒸甕組)以遠紅外線負離子甕蒸甕 30分
鐘後，而蒸甕磁能組外加佩帶磁寶亦蒸甕 30分鐘後，隨即測量兩組之血乳酸，
而控制組則休息 30分鐘後，再測量其血乳酸。最後，以競速乳酸測試儀，分析
運動前後血乳酸之參數變化。所得資料經過相依樣本 t檢定，比較兩組運動前後
測之差異，結果如下 : 
1.運動後隨即蒸甕 30分鐘之蒸甕組，達顯著差異，顯示遠紅外線負離子甕有
助於血乳酸的移除。 
2.運動後蒸甕 30分鐘且佩帶磁寶組，亦有助於血乳酸的移除，但統計結果，
未達顯著差異。 
3.運動後 30分鐘，無蒸甕組之血乳酸，未達顯著差異。 
根據上述結果，對後續研究者提出具體建議 。 
關鍵字: 血乳酸、遠紅外線、磁能 
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Abstract 
This study is aiming to trace the pilot study’s effects of far infrared therapy 
on the removal of lactic acid after exercise, and to investigate the same effects of 
far infrared therapy combined with the magnetic energy.   
This experiment included 36 volunteer participants of the department of 
sports, health and leisure.  The participants was divided into experimental 
groups (steam bath and steam bath combined with magnetic energy) and control 
group, with 12 participants in each group.  Firstly, blood lactic acid was 
measured before exercise; Secondly, after all participants experienced 800m 
endurance running, the experimental participants (steam bath and steam bath 
combined with magnetic energy) took a 30-minute bath.  Then their blood was 
collected to test their lactic acid value.  The control participants’ blood was also 
collected to test their lactic acid value after 30-minute rest.  Finally, the 
parameter of the blood lactic acid pre- and post- exercise was analyzed by the 
EDGE Blood Lactate Meter.  Dependent sample t test was used to analyze the 
data.  The comparison of the difference of the blood lactic acid among the 
groups shows the results as the following:   
     1. Taking a 30-minute steam bath right after exercise helps to remove the 
lactic acid.  The difference between pre- and post-exercise is significant. 
2. Taking a 30-minute steam bath combined magnetic energy right after 
exercise also helps to remove the lactic acid, but the difference between 
pre- and post-exercise is not significant.  
3. The lactic acid values of the control group showed no significant 
difference between pre- and post-exercise after 30-minute rest. 
According to above mentioned results, this study proposed a specific suggestion 
to following studies. 
Keywords: lactic acid、far infrared、magnetic energy 
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壹、 緒論
 
一、前言     
在運動的比賽情境中，有許多因素影響運動員之表現能力，諸如：疲勞、
運動傷害、心理狀態不穩、求勝心切、情緒受到影響等因素，或是受到環境氣候
的影響而適應不良。因此，賽前或賽後，如何使運動員能夠保持最佳的身心穩定
狀況，是我們所要努力與研究的方向。
 
 
人體在正常呼吸、血流供應充足的情況下，人體會依有氧路徑氧化葡萄糖
產生能量。但人體在運動初期，肌肉循環血流供應不足時，就可能發生無氧代謝，
靠著產生血乳酸的方式產生能量。血液乳酸濃度也常被應用在劇烈運動下無氧代
謝能力的評估，它被公認是評價運動員生理負荷強度最理想的生理指標，亦是用
來衡量運動員耐力的指標(林正常，1995)。然而高血乳酸出現在運動員的機率很
高，如何使運動員免於高血乳酸的困擾，是值得深入探討的問題。然而現況較少
有以遠紅外線負離子甕對血乳酸移除之相關研究，因此，本研究值得一探究竟。
 
有關遠紅外線負離子甕對血乳酸移除效果之前期研究，研究者以 4名女子運
動選手為受試者，將其分為實驗組(蒸甕組)及控制組(無蒸甕組)各 2人，每組施
予相同強度之運動，根據檢測血中乳酸結果發現，實驗組運動後之血乳酸平均值
低於控制組；然而，施以遠紅外線負離子甕蒸甕三十分鐘後，發現實驗組之血乳
酸代謝速率較快且效果優於控制組(0.7 mmol/L VS 1.1mmol/L)；詳見表一。可以
推論實驗組蒸甕後之有氧恢復能力優於控制組。整體而言，遠紅外線負離子甕對
血乳酸移除具有即時性之效果。基於個案研究等限制因素，其研究結果是否能類
化，尚待保留，因此，大樣本之追蹤研究有其必要；再者，科學家發現：人體內
有兩種磁能，正磁能會引起人交感神經興奮，如長期過多會干擾體內新陳代謝；
而負磁能卻會使副交感神經興奮，促使新陳代謝作用正常化。當正磁能大於負磁
能為時過久，就會引起生理和情緒上之症狀。所有不利於健康的狀況，皆是正磁
能過多的表現，而健康就是正負磁能達到平衡(葉政秀，2004)。 
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綜上所述，遠紅外線負離子甕對乳酸移除已有初步效果，而其改善自律神
經失調之效果亦已被證實，然而，其與磁能結合之相關研究，尚未發現，因此，
希望能進一步探討與了解。 
   表一、實驗組與控制組之血乳酸值變化情形      單位：mmol/L 
組別 受試 運動前 運動後 蒸甕 30分鐘後 
實 
驗 
組 
A 1.2 1.7 0.7 
B 1.2 5.8 0.7 
平均 1.2 3.8 0.7 
控 
制 
組 
C 1.3 3.0 1.0 
D 1.0 4.9 1.2 
平均 1.2 4.0 1.1 
 
二、研究目的
 
    本研究之目的在追蹤與探究遠紅外線負離子甕對運動後血乳酸移除之生理
適應與效果。 
 
貳、研究方法及步驟
 
一、 受試者
 
    
本研究是以36名運動健康與休閒系學生為志願受試對象，平均年齡21.5±1.94
歲、體重65.6±7.05公斤、身高164.5±4.20公分。隨機分為蒸甕組、蒸甕磁能組、
及控制組三組，各12人。 
二、 實驗時間與地點
 
1.本研究時間於九十七年十二月八日到二十六日。 
2.本實驗過程在本校大學運動場及專業教室進行。 
三、 儀器設備與研究工具
 
1.競速乳酸測試儀。 
2. 遠紅外線負離子甕 
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四、 實驗流程
 
1.邀請運動健康與休閒系有志願之同學 36名作為本研究之受試，召開說明
會。 
2.隨機分組受試為蒸甕組、蒸甕磁能組、及控制組，每組各 12名；各組施
以 800公尺耐力跑運動負荷，採血檢測運動前後之血乳酸值(競速乳酸測
試儀分析血乳酸)。   
3.蒸甕組於運動後隨即蒸甕 30分鐘後，再採血檢測其血乳酸值；控制組不
蒸甕，休息 30分鐘後，亦採血檢測其血乳酸值。 
 4.蒸甕磁能組於運動後隨即佩帶磁寶蒸甕 30分鐘後，採血檢測其血乳酸值。 
     5.統計方法以相依樣本 t檢定，比較三組血乳酸之運動前後測差異與效果。 
五、資料處理
 
1.以相依樣本t檢定，分析考驗遠紅外線負離子甕蒸甕與無蒸甕組，在運動
前(安靜期)、運動後30分鐘血乳酸之前後測有無顯著差異。 
2.本研究之考驗，顯著水準為α=0.05。 
 
參、結果
 
運動前與運動後30分鐘之血乳酸值的變化情形：實驗組與控制組在運動前
與運動後30分鐘之血乳酸值的變化情形，從表二可以發現二個實驗組在運動後30
分鐘之後其血乳酸濃度有明顯降低，其中增蒸甕組達顯著差異（p=0.002. 
p<.05）；而控制組之血乳酸濃度則不減反增情形；詳見表二。 
 
    表二、遠紅外線離子甕蒸甕與無蒸甕血乳酸變化情形         單位：mg/dl 
     時間 
 組別 
運動前 運動後 30分鐘 P value 
 
蒸甕 46.6667±6.4518 21.6667±1.3890 
     0.002* 
蒸甕磁能 46.0000±7.7587 22.0833±0.927 
   0.927 
無蒸甕 81.0000±18.5909 140.1667±16.4827 
     0.067 
*p<.05 
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肆、討論 
     國內對於遠紅外線負離子甕與血乳酸移除效果之研究有限，血乳酸的上升
可以反映身體承受運動負荷及身體疲勞的指標，也可能成為評定運動強度、身體
疲勞和身體恢復的實用指標(林文弢，1996)。大量血乳酸堆積會造成運動員體內
生物能量酶的 PH值下降，結果導致降低肌肉收縮所需能量供給之能力下降，進
而影響其運動能力表現(林正常，2002)。而運動選手參加比賽前後，皆想在極短
時間內，移除體內血乳酸，恢復體能與疲勞，以迎接下一場賽事。然而高血乳酸
出現在運動員的機率很高，如何使運動員免於高血乳酸的困擾，是值得深入探討
的問題。 
本研究對實驗組與控制組之受試者皆施以相同的運動負荷(800公尺耐力
跑)，運動後隨即蒸甕 30分鐘，比較運動前之血乳酸濃度，蒸甕組達顯著差異
(t=0.002) ，無蒸甕組血乳酸未達顯著差異(t=0.067)。此結果顯示遠紅外線負離子
甕對血乳酸移除具有即時性之效果。本研究結果與 Baldari et al.,(2005)研究結果
相同，亦即維持緩和的運動(自主恢復)，血乳酸的移除較休息恢復來的快(被動恢
復)，兩者略有不同之處，一為血管運動﹐而另一為身體運動。遠紅外線負離子
作用於人體後，負離子即負電位，能將細胞酸性的 H+→H++e-→H；4H++4 
e
-
+o2→2 H2o，中和酸(H+)為水，排出體外(陳鴻烈，民 96)。蒸甕磁能組未達顯
著差異，有待後續進一步研究。本研究對後續研究者而言，可以考慮以相同體能
的學生為受試對象，以測試本研究之外部效度。 
 
伍﹑結論
 
遠紅外線負離子甕對血乳酸即時性之移除有很好的效果。運動後的恢復對
運動員是一個非常重要的因素，若能在激烈的運動後，快速恢復體能，消除疲勞，
對運動員的訓練及比賽成績都有正面的幫助。因此，運用遠紅外線負離子甕幫助
運動後即時性之恢復，未嘗不是一種好方法。
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本研究中，遠紅外線負離子甕對血乳酸即時性之移除有明顯的功效。亦可
以對神經系統以及其他各系統的多種活動發揮多方面調控作用；而這些多樣的調
整作用，基本上又都是透過神經-體液途徑取得的，不言而喻，遠紅外線負離子
甕也必然能調整內分泌系統的各種機能活動(陳鴻烈，民96)。所以，遠紅外線負
離子甕對運動後血乳酸的排除，可以在磁能的佩帶時間、蒸甕的時間做更進一步
的探討。以期能為運動教練及選手們在訓練及保健上達到最大的助益。
 
 
 
參考文獻 
林正常（2002）。運動生理學。台北：藝軒圖書出版社。 
林正常（1995）。運動生理學指引。台北：師大書苑。 
林文弢（1996）。運動負荷的生化評定。廣東：高等教育出版社。 
葉政秀 ( 2004 )。把負離子穿在身上。台北：元氣齋出版社。 
陳鴻烈（2007）。排毒與細胞修護。台北：中華民國中日負離子協會。 
Baldari,C.,Videira,M.,Madeira,F.,Sergio,J.,& Guidetti,L.(2005).Blood lactate removal  
    during recovery at various intensities below the individual anaerobic threshold in  
    triathletes。The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 45(4),  
460-466。 
